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Összefoglalás


Cél: A drill-edzés folyamatának ismertetése.


MÓDSZER: A drill-edzés folyamatát két részre, két funkcióra bonthatjuk, ahol az első a tenisz-specifikus kondícióedzésként tartott drillezés, a második funkció a technikai gyakorláshoz a drillezés. Ezek az edzések nehezített körülmények között történnek, tehát azokat a körülményeket kell itt értenünk, ahol a labdát megütjük. Az edző speciális feltételek mellett, a játékosok egyéni teljesítő képességeit figyelembe véve terheli tanítványait. A nehezítés kondícionális szempontból: a futásirány hírtelen megváltoztatása, fáradság fázisában történő játék, különösen gyors futás, erőt rabló ütéskombinációk, technikai oldalról: a megjátszandó labda megnövelt sebessége, megnövelt ütéslendület, a labda pontos helyezése, a külső körülmények szempontjából: különleges klimatikus körülmények, stb. 


EREDMÉNYEK: A tenisz-specifikus kondícióedzésként tartott drillezésnél az alapképességek közül a gyorsaságot kell kiemelni, ahol itt azt értjük, hogy az adott játékos mennyire képes bizonyos ingerekre gyorsan reagálni, a játékra jellemző aciklikus mozgásokat végrehajtani.(pld.: reakciógyorsaság a röptéknél és az ütőkar mozdulatgyorsasága a mozgásban résztvevő testrészek finom koordinációja) Fontos a robbanásszerű izom-összehúzódás, éppen ezért gyorserő nélkül ez elképzelhetetlen. A koordinációs képességeknek döntő jelentőségük van, melynek a finom koordinációban játszanak fontos szerepet. A teniszspecifikus állóképességet a kar és a lábak gyorserejének fáradsággal szembeni ellenálló képességét, a gyorserő állóképesség jelenti (aerob és anaerob állóképességre egyaránt szükség van). A következő funkció a technikai gyakorlás, ahol az ütés-mozdulatot és az ütés minőségét javíthatjuk. A mozdulatminta folyamatos finomításával, majd stabilizálásával a játékhelyzetnek megfelelő alkalmazáshoz jutunk el.(ezt nevezzük technikai-taktikai edzésnek) Ezzel párhuzamosan javítjuk az ütés minőségi tényezőit is (hossza, iránya, ereje) és így alakul ki az egyéni játékstílus. 


KÖVETKEZTETÉS: Az extrém körülmények a versenyző számára nem csak fokozott erőnléti és technikai, hanem nagyobb pszichikai igénybevételt is jelentenek és a stressz és versenyhelyzetek teremtésével az erőnléti és technikai gyakorlás szinte automatikus hatása a pszichés fejlődés.


HASZNOSÍTÁS: : A drillezés során a terhelést az életkori sajátosságoknak, és az egyéni teljesítő képességnek megfelelően adagolhatjuk a technikai, erőnléti és pszichikai jellegű gyakorlatok alkalmazása során.
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